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TRATE DE CONSEGUIR UN PESO SALUDABLE 
Téngase paciencia. Aumentar de peso llevó tiempo, y también llevará tiempo bajarlo 
SEA ACTIVA 
•	 Empiece despacio al principio. Comience con caminatas breves y vaya aumentando  
	 hasta llegar a 30 minutos de ejercicio la mayoría de los días de la semana. 
•	 Diviértase. Camine con una amiga o pruebe usar una aplicación de �tness  
	 (actividad física) para mantenerse motivada. 
•	 Siga las instrucciones de su médico antes de sumar más actividades que le gusten.   

COMA BIEN
•	 Beba varios vasos de agua por día. 
•	 Elija leche baja en grasa, al 1 %, o leche descremada.  
•	 Coma bocadillos saludables como frutas, verduras, palomitas 
	  de maíz, cereales secos, queso magro o yogur descremado. 
•	 Coma despacio y disfrute la comida. A su cerebro le lleva 20  
	 minutos darse cuenta que ya no tiene hambre. 

PARA MÁS INFORMACIÓN  
Hable con el personal de su agencia local de WIC. Para obtener información de contacto, llame 
al 515-281-6650, o visite  http://idph.iowa.gov/wic/how-to-apply o www.signupwic.com. 

CUIDE SU SALUD 
•	 Siga tomando sus vitaminas prenatales.
•	 Si se siente triste, hable con su médico. 
•	 Vaya a su cita posparto.
•	 Hable con un médico sobre sus opciones de plani�cación familiar. 
•	 Espere hasta que su bebé tenga por lo menos 18 meses de edad antes de volver a  
	 quedar embarazada. Esto aumentará las posibilidades de que su próximo embarazo  
	 y su próximo bebé sean saludables. 

HÁGALO POR USTED 
•	 Duerma siesta mientras su bebé duerme siesta. Aunque no pueda dormir,  
	 acuéstese y descanse.
•	 Prepare comidas sencillas. 
•	 Pida ayuda a sus familiares y amigos. Permítales hacer la compra, cocinar, limpiar y 	
	 acunar al bebé mientras usted descansa, sale a caminar o se da una ducha.  
 
SUS DECISIONES IMPORTAN 
Nadie es más importante para su bebé que usted. Puede proteger a su bebé evitando el alco-
hol, el tabaco, las drogas y consumiendo sus medicamentos con inteligencia. Las elecciones 
que haga hoy pueden afectar la salud de su bebé ahora y en el futuro. 


